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د. �سمر را�سي عرفات
فل�سطين
تنق�سم  ال�سكريات  بوجه  عام  اإلى  ق�سمين:  الأول:  ي�سمل 
ال�سكريات  الطبيعية  الموجودة  في  الطعام  ومن  اأمثلتها 
�سكر  الفاكهة  «الفركتوز»  و�سكر  العنب»  الجلوكوز»  و�سكر 
المائدة  «ال�سكروز»  و�سكر  الحليب  «اللاكتوز»  بالإ�سافة 
اإلى  ال�سكريات المعقدة الموجودة في الخبز والحبوب والأرز 
والمعجنات،  ويتميز  هذا  النوع  بالقيم  الغذائية  وال�سعرات 
الحرارية  العالية  والتاأثير  الوا�سح  على  �سكر  الدم  ل�سيما 
الب�سيطة منها مقارنة بالمعقدة.
اأما  الق�سم  الثاني:  في�سم  ال�سكريات  ذات  ال�سعرات 
الحرارية  القليلة  مما  يوؤهلها  لتكون  بدائل  لل�سكر  العادي 
وهي  موجودة  طبيعيا  و�سناعيا  ومن  اأ�سهر  هذه  البدائل 
ال�سكريات  الكحولية  «لكنها  ل  تحتوي  في  تركيبتها  على 
الكحول»  وتتميز  ب�سعراتها  الحرارية  المنخف�سة  جدا، 
ومن  اأنواعها  ال�سوربيتول  البديل  عن  الجلوكوز  «موجود 
بكثرة  في  التفاح  والكمثرى  والكرز»  والمانيتول  البديل  عن 
الفركتوز  والمالتيتول  البديل  عن  المالتوز  «�سكر  ال�سعير» 
والكتيتول  البديل  عن  اللاكتوز،  وتوجد  هذه  البدائل  في 
العديد من المنتجات الغذائية المنت�سرة في الأ�سواق ول توؤدي 
الى  ارتفاع  م�ستوى  ال�سكر  في  الدم  وتعرف  ببدائل  ال�سكر 
ال�سناعية  ومن  اأمثلتها  ال�سكرين  وال�سبرتيم  وكذلك 
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كثير من النا�س ي�ستعملون اليوم ال�سكر ال�سناعي في ال�ساي والقهوة، لأنهم ي�ساهدون الإعلانات التي 
تقول اأن ال�سكر خطر على ال�سحة، بلا �سك اأن هذه المقولة �سحيحة، فال�سكر �سام اإذا زاد ا�ستعماله 
عن الحد المعقول،ولكن البديل لل�سكر هو اأ�سد فتكا بالإن�سان. 
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ال�سلفيم «�سيلندا» واللتيم وال�سكرلوز، وتتميز بطعمها الحالي 
الذي  يفوق  ال�سكر  العادي  بدرجات  متفاوتة  لذلك  يكفي  تناول 
كميات قليلة منها بغر�س التحلية  اإل  اأنها تفقد حلاوتها خا�سة 
ال�سبرتيم  وال�سكرين  مع  درجات  حرارة  المطبخ  العالية  التي 
تفوق 07درجة مئوية.
اأما  «ال�سي�سولفامك»  و»ال�سيكلامات»  فيمكن  ا�ستخدامها  مع 
الطبخ دون اآن يفقدا حلاوتهما، اإل اأن الأخير متهم باأنه م�سبب 
لل�سرطان  بعد  اأن  اأثبتت  الدرا�سات  فلذلك  لم  يعد  ي�ستخدم  في 
اأمريكا.
وت�ستخدم  المحليات  الطبيعية  وال�سناعية  في  بع�س  الأطعمة 
والم�سروبات بدل من ال�سكر. وانت�سرت هذه المحليات منذ العام 
0091م ودخلت في تكوين العديد من الأطعمة والم�سروبات خا�سة 
بعد تغير نمط  التغذية وظهور  العديد من الأمرا�س مثل مر�س 
ال�سكري وال�سمنة وغيرهما. 
ويجب  على  مري�س  ال�سكري  الحد  من  تناول  كميات  كبيرة  من 
ال�سكر حتى ل يتاأثر م�ستوى ال�سكر في الدم لديه ب�سكل مبا�سر.
اأنواع المحليات :
1ـ  اأ�سبارتيم  (  LAUQE TEEWS ARTUN)  وهو 
نوعان  من  الحوام�س  الأمنية  وهي  حام�س  الأ�سبارجينك 
والفنايل  الآنين  (  LYNEHP DICA GNIGRAPSA 
ENINALA)  ويعتبر  مذاقه  اأحلى  بمائتي  مرة  من  مذاق 
ال�سكر  وا�ستخدام  كميات  ب�سيطة  منه  يحقق  �سعرات  �سئيلة 
جدًا  ويعطي  التحلية  المطلوبة  والطبيعية  للمادة  الغذائية  ويفقد 
الأ�سبارتيم حلاوته اأثناء الطبخ اأو الخبز.
. لقد تم ت�سويق الإ�سبرتيم في جميع اأنحاء العالم كبديل لل�سكر 
كما يوجد في جميع م�سروبات النحافة «teiD ،ekoC teiD 
ispeP»يعني الدايت بيب�سي والكول وكذلك موجود في المحليات 
ال�سناعية كنيوترا �سويت، ايكوال، و�سبونفول وكاندريل وغيرها.
“lufnoopS ،lauqE ،teewSartuN”  وهذه  المحليات 
ال�سناعية م�ستخدمة في الكثير من المنتجات كبديل لل�سكر. 
ولقد  تم  ترويج  الأ�سبرتيم  كمنتج  نحافة  ولكنه  عك�س  ذلك 
تماما، فهو يت�سبب في اإقبال الإن�سان على المواد الكربوهيدراتية 
بلهفة  �سديدة  مما  ي�سبب  في  زيادة  الوزن،  كما  انه  ي�سبب  في 
تغيير العمل الكيميائي للدماغ،فهو ال�سبب في النوبات الدماغية 
الخطيرة،  فهذا  المنتج  الكيميائي  يغير  م�ستوى  الدوبامين  في 
الدماغ،  وهو  بالأخ�س  قاتل  لمر�سى  داء  الباركن�سون  اأو  ال�سلل 
الرعا�سي. 
اإن  اأ�سبرتيم  �سام  لدرجة  عالية  وال�سبب  اأن  اأحد  المكونات 
الكيميائية  له  هو  كحول  الخ�سب،  وهذا  بدوره  يتحول  اإلى 
فورمالديهايد وهو غاز عديم اللون نافذ الرائحة، والذي بدوره 
يتحول  اإلى  فورميك  ا�سيد  «حم�س  الفورميك»  الذي  ي�سبب  في 
حالة  اي�سية  غير  �سوية  تقل  فيها  قلوية  الدم  والأن�سجة،  وهذا 
يحدث عندما يتم حفظ الأ�سبرتيم في درجة حرارة اأكثر من 68 
فهرنهايت اأو 03 درجة مئوية.
2ـ ال�سكرين (WOL،N TEEWS)
يعتبر ال�سكرين مادة ع�سوية ذات طعم اأحلى002  – 007 مرة 
من  ال�سكر  العادي  (ال�سكروز)،وي�ستخدمه  بع�س  الأ�سخا�س، 
مثل مر�سى ال�سكر والبدناء.
 وقد تم اكت�ساف ال�سكرين عام 8781م بو�ساطة باحث بجامعة 
هو بكنز الأمريكية.
وهو يتوفر تجاريًا اإما على هيئة ملح ال�سوديوم او على هيئة ملح 
الكال�سيوم اوعلى هيئة ال�سكرين الحام�سي.
وتتميز  مادة  ال�سكرين  باأنها  مادة  بلورية  بي�ساء  ت�ستخدم عادة 
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ك�سكر  المائدة  للتحلية،  وكذلك  في  بع�س  المنتجات  الغذائية 
مثل  الم�سروبات،  ومنتجات  المخابز  والمربى  واللبان  والحلويات، 
وغيرها من المنتجات الأخرى.
ويعاب  على  مادة  ال�سكرين  الطعم  المعدني  المر  عند  ا�ستعماله 
بكميات  كبيرة،وال�سكرين  عديم  ال�سعرات  الحرارية  لذا  فهو 
مفيد  لمر�سى  ال�سكر،  كما  ي�ستخدم  في  تخفي�س  الوزن  لدى 
الأ�سخا�س الذين يعانون ال�سمنة.
ويعتبر  مذاقه  اأحلى  اأ�سعاف  المرات من  ال�سكر  ول  يحتوي  على 
�سعرات حرارية، كما اأنه اإذا �سخن اإلى درجة حرارة فوق (07) 
فهرنهايت ي�سبح له مذاق معدني لذا يف�سل اإ�سافته اإلى الطعام 
بعد النتهاء من الطبخ، وقد اأثبتت الدرا�سات اأن ال�سكرين لي�س 
له اأي تاأثير �سحي على الإن�سان وهو م�سرح با�ستخدامه من قبل 
منظمة الأغذية والأدوية الأمريكية 
 ( A.D.F) لكن بكميات قليلة ومحدودة. 
3-ال�سي�سولفامك  :(KMAFLUSSECA)  من  المحليات 
الم�سنعة  حديثا  بخلطها  مع  �سكر  الحليب  (اللاتكوز)  بكميات 
قليلة جدا، ويمكن ا�ستخدامه في الطبخ لأنه يقاوم الحرارة ول 
تتغير  تركيبته  الكيميائية  وبالتالي  ل  يوؤثر  على  مذاقه  وم�سرح 
با�ستخدامه  من  قبل  منظمة  الأغذية  الأمريكية  منذ  عام 
(8891)م.
4-ال�سيكلامات:  (ETAMALCYC)  يعتبر  مذاقه  اأحلى 
(02) مرة من ال�سكر ويمكن ا�ستخدامه اأثناء الطبخ، وقد اأثبتت 
الدرا�سات  اأنه  ي�سبب  ال�سرطان  وفقا  لمنظمة  الأغذية  والأدوية 
الأمريكية (A.D.F) في عام (2791م) ول ي�ستخدم حاليا في اأمريكا 
لكن م�سرح با�ستخدامه في دول اأخرى مثل كندا واأوروبا.
وعلى  هذا  يعتبر  ال�سكر  ال�سطناعي  الذي  يدخل  اإلى  منتجات 
الدايت  واللايت  بح�سب  هذه  الأبحاث  و  يعر�س  من  ياأكل  هذه 
المنتجات اأو ي�سربها لأمرا�س عدة مثل الطفح الجلدي والتخلف 
العقلي عند الطفال والم�سوؤول عن كل ذلك هو مادة ال�سبرتام 
التي  يتم  اإدخالها  اإلى  بع�س  الم�سروبات  الغازية والحليب  واللبن 
والجبنة . كذلك ت�سكل مادتا ال�سكرين وال�سيكلامات الموجودتان 
في الأطعمة المخ�س�سة للحمية ومر�سى ال�سكري خطرا مبا�سرا 
على  حياة  متعاطيها  بعدما  دلت  الأبحاث  اإن  هاتين  المادتين 
توقفان  النمو  الطبيعي  عند  الر�سيع  وتحد  من  قدرة  الرجل 
والمراأة  على  الإخ�ساب  وتت�سبب  باأمرا�س  �سرطانية  خطيرة 
ل�سيما �سرطان المثانة. 
واإجماًل لبد من التاأكيد اأن كثيرًا من هذه المركبات اآمنة �سحيًا، 
مع الن�سيحة للم�ستهلك بالبتعاد عن كل ما اأظهرت الدرا�سات 
�سكوكًا حوله  واللجوء  لبديل  اآخر  و هنالك  العديد من  المحليات 
الطبيعية التي تعطي �سعرات حرارية من الأمثلة عليها:
1-الفركتوز(ESOTCURF) اأو �سكر الفواكه وهو عبارة عن 
مادة محلية طبيعية توجد في الع�سل والعديد من الفواكه ويمكن 
الفريكتوز لا يؤثر 
في معدل السكر في الدمع 
بصورة مباشرة
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ا�ستخدامه كبديل عن ال�سكر العادي وبكميات اأقل بمقدار الثلث 
تقريبا لأن حلاوته اأعلى من حلاوة ال�سكر العادي، ول يوؤثر �سكر 
الفركتوز على معدل ال�سكر في الدم ب�سورة مبا�سرة لكنه يتحول 
الى  �سكر  الجلوكوز  في  الكبد  وبالتالي  يعطي  طاقة  (�سعرات 
حرارية)  لذا  يجب  على  الم�ساب  بال�سكري  الحر�س  عند 
ا�ستخدام  الفركتوز  في  التحلية  واأن  تح�سب  ال�سعرات  الحرارية 
كبديل  عن  حبة  فاكهة  او  حبتين  على  ح�سب  كمية  الفركتوز 
الم�ستخدمة، ويلاحظ  ان  الكثير من  المنتجات الخا�سة بالحمية 
والريجيم  المتوفرة  في  الأ�سواق  تحتوي  على  �سكر  الفركتوز  اأي 
انها تحتوي على كمية من ال�سكر وال�سعرات الحرارية لكنها اقل 
من المنتجات العادية.
ـ  2-ال�سوربيتول (lotibros)  تعتبر حلاوة  ال�سوربيتول �سعف 
حلاوة  ال�سكر  واأكثر  ما  نجده  في  الفواكه  والخ�سار  ويتحول 
اإلى  �سكر  الفركتوز  بعد  ه�سمه  وتك�سيره  ومن  ثم  يتحول  ل�سكر 
الجلوكوز في الكبد لذلك فاإنه يوؤثر على م�ستوى ال�سكر في الدم 
لكن  ببطء  مقارنة  بال�سكريات  الأخرى،  ويف�سل  ا�ستخدامه 
للاأفراد  الذين  يهدفون  اإلى  تخفيف  اأوزانهم  لأن  ال�سوربيتول 
يقلل من الإح�سا�س بالجوع بعد تناوله،ونجد في بع�س المنتجات 
جملة:  «  خال  من  ال�سكر»  (eerf ragus)  وهذا  ل  يعني  اأن 
المنتج ل يحتوي على ال�سكريات بتاتًا بل يعني اأنه خال من اإ�سافة 
ال�سكر  لكنه  يحتوي  على  ال�سكريات  الطبيعية  ك�سكر  الفواكه  ( 
الفركتوز) اأو �سكر العنب (الجلوكوز) فمثًلا تحتوي ال�سوكولتة 
اأو  الآي�س كريم  الخالية من  ال�سكر  على  �سكر  ال�سوربيتول  الذي 
يتحول اإلى �سكر الجلوكوز في الكبد ويحتوي على �سعرات حرارية 
اأعلى من ال�سوكولتة اأو الآي�س كريم العادي وذلك لحتوائها على 
دهون بن�سبة اأعلى.
ويمكن  لمري�س  ال�سكري  ا�ستخدام  المحليات  ح�سب 
حالته ال�سحية.
